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100 LAT | ZDROWE ZEBY

IGOR DOGOCKI

Czy zastanawialiscie sie
kiedys, jak to sie dzieje,
Ze jedne osoby maja
ciagle problemy z zebami,
a inne nie? Dlaczego

w zebach pojawia sie
prochnica i jak sie przed
nia zabezpieczy¢?

Zeby to organy, takie jak nerki czy wa-
troba. Kazdy zab ma wiasne unerwienie,
wiasny uklad krwionosny i limfatyczny.
Zeby sa zywe 1 potrzebuja skladnikéw
odzywczych jak kazda inna tkanka w or-
ganizmie. Czerpia substancje odzywcze,
aby zachowac site i integralnos¢ swoich
tkanek, a w szczegélnosci pokrywajace
je twarde szkliwo i zebine.

W celu dostarczania sktadnikéw od-
zywczych do zebéw organizm ma we-
wnetrzny system transportu. Trans-
port ten w kazdym zebie zachodzi po-
przez ruch plynu zebinowego. Niestety,
wiedza o tym, zZe transport ptynu zebi-
nowego (DFT) odgrywa duzo wazniejsza
role w prochnicy, niz sadzimy, nie jest
szeroko rozpowszechniona. To zjawisko
opisat dr Ralph Steinman. Opublikowa-
no ponad 100 artykutéw, ktére stanowig
podstawe teorii DFT. Wynika z nich, ze
odporno$é na préochnice zalezy od ilo-
§ci przyjmowanych sktadnikéw odzyw-
czych oraz wydzielania hormondw.

W swoich badaniach dr Steinman
wstrzykiwat szczurom radioaktywny
znacznik. U dobrze karmionych, zdro-
wych szczuréw byt w stanie $ledzi¢ sub-
stancje radioaktywna w nastepujacej se-
kwencji: miejsce wstrzykniecia, dota-
czenie do krwiobiegu, dotarcie do kana-
tu miazgi zeba, ruch przez kanaliki ze-
binowe w kierunku szkliwa, dotarcie do
szkliwa, ostateczne usuniecie substancji
z obszaru jamy ustnej. Ten proces od mo-
mentu wstrzykniecia zajmowat godzine.

W eksperymencie w drugiej grupie po-
réwnawczej zastosowano ,diete proch-
nicotwéreza”. Zauwazono, ze dieta ,0d-
wrocita” przeptyw ptynéw. Ptyny wply-

waly do zeba ze srodowiska jamy ustnej:
z powierzchni zeba, przez szkliwo (wes-
sane, przenoszac ze soba bakterie, sline,
resztki pozywienia i inne substancje),
poprzez kanaliki zebinowe, do komo-
ry miazgi i dalej do krwiobiegu. U tych
szczurow odnotowano wzrost wystepo-
wania ubytkéw préchnicowych.

Dr Steinman okreslil, jakie mineraty
w tym odwréconym procesie traci zab.
Sa to: magnez, miedz, zelazo i mangan,
biorgce udzial w metabolizmie komé-
rek i niezbedne w procesie produkcji
energii, od ktoérej jest uzalezniony dobry
przepltyw plynu przez kanaliki zebino-
we 1tym samym oczyszczenie zeba.

Dr Ralph Steinman i endokrynolog dr Le-
onara jako pierwsi wyizolowali ,paroty-
ne - hormon $linianki” wydzielany przez
najwieksza slinianke w buzi - élinianke
przyuszna. Kiedy do éliny uwalniany jest
hormon $linianki, w procesie transpor-
tu ptynu kanalikowego, z komory miazgi
do wszystkich czesci zeba dostarczane
sg sktadniki odzywcze. Organizm dys-
ponujac tym aktywnym systemem po-
przez polaczenie krew - zab oraz pola-
czenie mozg - zab, moze regenerowac
zeby! Okazalo sie, ze opisany przeplyw
mozna zmieni¢ w jedna lub druga stro-
ne, po prostu zmieniajac diete.

To, co spozywaly szczury, kontrolowato
ilo$¢ obecnych w ich jamie ustnej ubyt-
kéw préchnicowych. To dieta kieruje
przeptywem sktadnikéw odzywczych na
zewnatrz lub do wewnatrz zeba. Nieod-
powiednia dieta bogata w cukier i ubo-
ga w sktadniki odzywcze, a takze taka,
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w ktérej spozywane jest duzo substan-
cji ,antyodzywczych” jak np. kwas fi-
towy (ziarna, orzechy, nasiona, fasola),
moze dodatkowo zablokowaé wchtania-
nie kazdego z tych waznych dla budowy
zeba mineratéw.

Dr Malvin Page zwrdcit uwage, ze préch-
nica i choroby dzigsel pojawiaja sie,
gdy gruczoly hormonalne nie funkcjo-
nuja, jak nalezy. Regulacja i réwnowa-
zenie najwazniejszych gruczotéw (np.
przysadka, tarczyca, trzustka itp.) wply-
wa na kondycje slinianki przyusznej, co
sprzyja remineralizacji i utwardzaniu
szkliwa! Dbajac o zdrowie gruczoldéw,
mozemy powstrzymac¢ rozwoj préch-
nicy. Przykladowym mechanizmem
sprzyjajacym powstawaniu ubytkow
préchnicowych jest przewlekte wahanie
sie poziomu cukru we krwi. Jesli przy-
sadka poprzez swéj hormon nie bedzie
w stanie zrownowazy¢ poziomu cukru,
dojdzie do zaburzenia réwnowagi bio-
chemicznej organizmu, co z kolei moze
spowodowaé zaburzenia w przyswaja-
niu fosforu, koniecznego do prawidtowe-
go funkcjonowania kosci i zebdéw. Pro-
blemy z tarczyca moga skutkowac choro-
bami zebow i dzigset ze wzgledu na fakt,
iz reguluje ona poziom wapnia we krwi.

Wystepowanie prochnicy moze réwniez
by¢ nasilane przez wady oraz przecia-
zenie zgryzu czy zmniejszone wydziela-
nie $liny. Slina odgrywa kluczowa role
w obmywaniu zebéw, a takze pokrywa-
niu ich immunoglobulinami bedacymi
podstawowym mechanizmem odporno-
Sciowym, hamujacymi przyleganie or-
ganizméw chorobotwoérczych oraz neu-
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tralizujacymi wirusy, toksyny i enzymy
wytwarzane przez drobnoustroje. Do-
datkowo dobrej jakosci zdrowa $lina be-
dzie miata duze zdolnosci neutralizu-
jace bakteryjne kwasy. Zahamowanie
wydzielania §liny, powodujace suchos¢
w jamie ustnej lub zaburzenie jej sktadu
moze wynika¢ np. z przyjmowanych le-
kéw, choréb ogdélnoustrojowych, odwod-
nienia i choréb autoimmunologicznych,
jak zespd! Sjogrena czy zatrucie metala-
mi ciezkimi. U dzieci z licznymi ubytka-
mi préchniczymi w zebach warto zwré-
ci¢ uwage, czy nie oddychaja nadmier-
nie przez usta i czy prawidlowo $pig z za-
mknieta buzia.

Czy uwazasz, ze prochnica to cos wie-
cej, niz tylko brak szczotkowania? Moze-
my wnioskowad, iz niekorzystne zmiany
zachodzace w jamie ustnej, jak réwniez
w calym dobrostanie orga-
nizmu w znacznym stopniu
spowodowane sg wspoicze-
sng dieta ubogag w skladni-
ki odzywcze, a bogata w cu-
kier. Dlaczego cukier w nad-
miarze jest tak szkodliwy?
Ot6z cukier wysysa z organi-
zmu kluczowe sktadniki od-
zywceze. Kiedy jesz cukier,
uruchamiasz szereg szlakéw
metabolicznych, ktére zmu-
szaja organizm do wykorzy-
stywania wiekszej ilosci jego
zasobow. Nadmierne ilosci
cukru lub glukozy moga ha-
mowac wchianianie witami-
ny C. W latach siedemdzie-
sigtych XX wieku naukowcy ustalili, ze
cukier i witamina C maja podobna struk-
ture i wchodza do komoérek przy uzyciu
tych samych receptoréw GLUT. Dlatego
wysoki poziom glukozy hamuje przedo-
stawanie sie witaminy C do naszych ko-
moérek. Wysoki poziom cukru we krwi
1 przez to podwyzszony poziom insuli-
ny zmniejsza réwniez wchianianie ma-
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gnezu i powoduje szybsze jego wydala-
nie przez nerki. Poniewaz magnez stabi-
lizuje poziom cukru we krwi, rozpoczy-
na sie btedne koto. Chrom, podobnie jak
magnez, bierze udzial w regulacji pozio-
mu cukru. Brak chromu przyczynia sie
do obnizonej tolerancji glukozy, ktéry to
stan jest prekursorem cukrzycy. Ponad-
to metabolizm niektérych cukréw pro-
stych zwieksza produkcje enzymu, ktéry
rozktada zapasy witaminy D. Moze row-
niez ostabia¢ produkcje jednego z kata-
lizatoréw niezbednego do syntezy wita-
miny D. Skutkiem moze by¢ niedoboér
tej witaminy, a to, jak wiemy, prowadzi
do ostabienia uktadu odpornosciowego
1licznych problemdéw zdrowotnych. Bio-
rac pod uwage, ze przecietnie wiekszos¢
ludzi w naszej szerokosci geograficznej
ze wzgledu na brak dostepu do storica
ma niedobdr witaminy D, w potaczeniu

z nadmiernym spozyciem cukru moze
wyjasnia¢, dlaczego doswiadczamy tak
wysokiego wskaznika probleméw z ukla-
dem kostnym, zebami i odpornoscia.

W zwiazku z powyZszym warto wie-
dzieé, ze remineralizacji i ,naprawie”
zebow sprzyjaja:

» witaminy rozpuszczane w ttuszczach
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w szczegblnosci A i D (witamina D3
zawsze w obecnosci K2 MK7);

» mineraty, takie jak wapn i fosfor;

» zréwnowazony poziom cukru we
krwi poprzez ograniczenie spozycia
stodkich pokarméw i wzbogacenie
diety w biatko;

» przyjmowanie w diecie lub codzien-
na suplementacja magnezu, chromu
i cynku oraz Omega 3;

» unikanie pokarmdéw toksycznych,
podgrzewanych w mikrofalowce, je-
dzenia ztej jakosci, nadmiaru stody-
czy;

» jeslizle trawisz pozywienie, dodaj do
positkéw pokarmy sfermentowane:
kefir, $wieze surowe jajka z pewnego
zrédia, bulion, prebiotyki (warzywa
z duza iloscia btonnika) czy probio-
tyki stosowane miejscowo, réwnowa-
zace flore jamy ustne;j.

Nasze wysitki (regularne
przeglady jamy ustnej i za-
biegi higienizacji) na nic
sie zdadza, jesli sam nie za-
dbasz o prawidlowe funk-
cjonowanie Twojego organi-
zmu 1 unikanie pokarmdw
sprzyjajacych powstawaniu
préchnicy. Warto zwrdécic
uwage, aby w Twojej diecie
i diecie Twojego dziecka zna-
lazta sie odpowiednia ilos¢
substancji odzywczych oraz
kluczowych witamin roz-
puszczalnych w tluszczach
(A, D, E, K).

Materiaty Zrodtowe u autora.

Igor DogocRi

Lekarz konsultant w Bio Clinic Centrum Stoma-
tologii Biologicznej, certyfikowany biologiczny
lekarz dentysta w Niemczech
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